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Latar belakang: Jumlah penduduk lansia yang setiap tahun terus meningkat dan 
seiring bertambahnya waktu menjadi perhatian dalam bidang kesehatan karena lansia 
cenderung mudah terjangkit penyakit tidak menular karena proses degeneratif yang 
dialaminya. Secara global penyakit tidak menular penyebab kematian nomor satu 
setiap tahunnya adalah penyakir kardiovaskuler mengalami penurunan fungsi yang 
mengakibatkan timbulnya masalah kesehatan salah satunya penurunan fungsi sistem 
kardiovaskular yang dapat menyebabkan hipertensi. Hipertensi pada lansia 
meningkatkan resiko penyakit jantung, stroke dan kematian. Untuk mencegah 
terjadinya resiko tersebut terdapat intervensi slow deep breathing dan brisk walking 
exercise. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh penambahan slow deep breathing dan 
brisk walking exercise terhadap penurunan tekanan darah lansia. Metode Penelitian: 
Metode penelitian ini adalah penelitian narrative review. Pencarian jurnal dilakukan 
di portal jurnal online seperti Google Scholar, PubMed, ScienceDirect. Kriteria 
inklusi dalam penelitian ini yaitu jurnal penelitian full text tentang tekanan darah, 
intervensi slow deep breathing dan brisk walking exercise untuk menurunkan 
tekanan darah pada lansia, jurnal dalam bahasa Inggris dan responden lansia baik 
laki-laki maupun perempuan, diterbitkan dalm 10 tahun terakhir. Hasil penelusuran 
jurnal didapatkan sebanyak 10 jurnal yang akan dilakukan review dalam penelitian 
ini. Hasil Penelitian: Terdapat 5 jurnal dengan intervensi slow deep breathing dan 3 
jurnal dengan intervensi brisk walking exercise yang memiliki pengaruh signifikan 
terhadap penurunan tekanan darah pada lansia. Terdapat perbedaan pengaruh slow 
deep breathing dan brisk walking exercise dibuktikan dengan slow deep breathing 
lebih unggul sebagai intervensi yaitu sebanyak 5 jurnal menyatakan pengaruh yang 
signifikan. Kesimpulan: slow deep breathing dan brisk walking exercise sama-sama 
mempunyai pengaruh untuk menurunkan tekanan darah pada lansia dan terdapat 
perbedaan pengaruh antara slow deep breathing dan brisk walking exercise. Saran: 
slow deep breathing dan brisk walking exercise dapat digunakan sebagai intervensi 
dalam upaya menurunkan tekanan darah pada lansia. 
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Perhatian masyarakat di era 
modern mengenai kesehatan saat ini tidak 
hanya tertuju pada penderita penyakit 
menular saja namun yang menjadi 
perhatian saat ini yaitu penyakit tidak 
menular (PTM). Salah satu penyakit tidak 
menular yang saat ini menjadi prioritas 
dalam dunia kesehatan secara global 
adalah hipertensi. Penyakit tidak menular 
seperti hipertensi menjadi ancaman di 
berbagai masyarakat terutama pada lansia. 
Lansia cenderung mudah terjangkit 
penyakit tidak menular karena proses 
degeneratif yang dialaminya. Secara global 
penyakit tidak menular penyebab kematian 
nomor satu setiap tahunnya adalah 
penyakir kardiovaskuler. Banyak sudah 
strategi yang dilakukan pemerintah untuk 
menanggulangi hal tersebut, sehingga 
keseimbangan antara penuaan dan 
kesehatan sebagai syarat stabilisasi hidup 
lansia dapat terwujud. Di indonesia sendiri 
upaya kesejahteraan lansia di usahakan di 
berbagai program kerjasama dengan 
berbagai kalangan masyarakat dalam 
bentuk, promotif, prefentif, kuratif, dan 
rehabilitatif. Pada tahap lanjut usia akan 
terjadi perubahan-perubahan terutama  
peru bahan perubahan  fisiologis karena  
dengan  semakin  bertambahnya  usia,  
fungsi  organ  tubuh  akan  semakin  
menurun.  Salah satunya  adalah  
perubahan  elastisitas  pembuluh  darah  
yang  dapat  mengakibatkan  peningkatan 
tekanan darah  (Suhartini et .al, 2018). 
Hipertensi atau tekanan darah tinggi 
adalah permasalahan yang paling sering 
ditemukan dimasyarakat. Hipertensi 
menjadi salah satu penyebab kematian di 
berbagai negara karena komplikasinya 
yang mematikan. Hipertensi berlaku untuk 
semua orang tidak terbatas pada gaya 
hidup, ras, agama, genetik, gender, 
pekerjaan dan usia. Hipertensi atau 
tekanan darah tinggi merupakan pembunuh 
diam-diam karena pada sebagian besar 
kasus tidak menunjukkan gejala apapun. 
Hipertensi adalah suatu keadaan dimana 
dijumpai tekanan darah 140/90 mmHg 
atau lebih untuk usia 13 – 50 tahun dan 
tekanan darah mencapai 160/95 mmHg 
untuk usia di atas 50 tahun (Saputra & 
Indrawanto, 2013). Komplikasi hipertensi 
menyebabkan sekitar 9,4 kematian di 
seluruh dunia setiap tahunnya. Hipertensi 
menyebabkan setidaknya 45% kematian 
karena penyakit jantung dan 51% kematian 
karena penyakit stroke.Kematian yang 
disebabkan oleh penyakit kardiovaskuler, 
terutama penyakit jantung koroner dan 
stroke diperkirakan akan terus meningkat 
mencapai 23,3 juta kematian pada tahun 
2030 (Kemenkes.RI, 2014).  
Menurut Data World Health 
Organization (WHO) pada tahun 2015 
menunjukan sekitar 1,13 miliar orang di 
dunia menderita hipertensi, yang artinya 1 
dari 3 orang di dunia terdiagnosis 
hipertensi. Dimana angka populasi 
terbanyak pada penderita hipertensi yaitu 
berusia ≥ 60 tahun (WHO, 2019). Jumlah 
penderita hipertensi di dunia terus 
meningkat setiap tahunnya, diperkirakan 
pada 2025 akan ada 1,5 miliar orang yang 
terkena hipertensi dan diperkirakan setiap 
tahunnya 10,44 juta orang meninggal 
akibat hipertensi dan komplikasinya 
(DEPKES, 2018). 
Secara nasional hasil Riskesdas 
2018 menunjukan bahwa prevalensi 
penduduk dengan tekanan darah tinggi 
sebesar 34,11%. Prevalensi tekanan darah 
tinggi pada perempuan (36,85%) lebih 
tinggi dibandingkan dengan laki-laki 
(31,34%). Prevalensi di perkotaan sedikit 
lebih tinggi (34,43%) dibandingkan 
dengan perdesaan (33,72%). Prevalensi 
semakin meningkat seiring dengan 
pertambahan umur (profil kesehatan 
indonesia , 2018).  
Berdasarkan data dari Riset 
Kesehatan Dasar (RISKESDAS) pada 
tahun 2018 menunjukan prevalensi 
penyakit tidak menular mengalami 
kenaikan jika dibandingkan dengan 
Riskesdas tahun 2013 dari 25,8% menjadi 
34,1%. Menurut Profil Kesehatan Provinsi 
D.I Yogyakarta tahun (2017), pada 
pengukuran tekanan darah penduduk usia 
> 18 tahun menurut jenis kelamin di 
Kabupaten/Kota Provinsi D.I Yogyakarta. 
Dari tiga kabupaten, didapatkan 
Kabupaten Sleman menduduki peringkat 
pertama yaitu sebesar 12,10%  dimana 
wanita lebih banyak 13,57% dibanding 
laki-laki 9.97%. Kota Yogyakarta 
menduduki peringkat kedua dengan 
prevalensi 8,75%, wanita lebih banyak 
mengalami hipertensi 10,01% 
dibandingkan dengan laki-laki 6,87%, dan 
Kulon Progo 0,12% (Profil Kesehatan D.I 
Yogyakarta, 2017).  
Kebijakan pemerintah untuk 
mengendalikan kasus hipertensi dengan 
melaksanakan Program Indonesia Sehat 
dengan Pendekatan Keluarga (PIS-PK) dan 
Gerakan Masyarakat Hidup Sehat 
(Germas). Harapannya, seluruh komponen 
bangsa dengan sadar mau membudayakan 
perilaku hidup sehat dimulai dari keluarga. 
Germas dilakukan dengan melakukan 
aktifitas fisik, menerapkan perilaku hidup 
sehat, konsumsi pangan sehat dan bergizi, 
melakukan pencegahan dan deteksi dini 
penyakit, meningkatkan kualitas 
lingkungan menjadi lebih baik, dan 
meningkatkan edukasi hidup sehat 
(Wisnubro, 2018).  
Dengan kemampuan regeneratif 
yang terbatas, mereka lebih rentan 
terhadap berbagai penyakit, dan kesakitan 
dibandingkan dengan orang dewasa. 
Lansia tidak bisa dilawan karena proses 
kehidupan lahir, bayi, anak, remaja, 
dewasa dan lansia ini termasuk dalam Al-
Quran surat Yasin ayat 68, berbunyi 
sebagai berikut : 
 
Artinya : Dan barang siapa yang Kami 
Panjangkan umurnya niscaya Kami 
Kembalikan dia kepada awal 
kejadian(nya). Maka mengapa mereka 
tidak memikirkannya.  
Hubungan fisioterapi pada 
hipertensi menurut World Confederation 
for Physical Therapy (WCPT) pada tahun 
2016, menyimpulkan bahwa fisioterapi 
merupakan satu profesi kesehatan yang 
menyediakan perawatan untuk 
mengembangkan, memelihara dan 
memaksimalkan gerak dan fungsi gerak 
dalam kehidupan seseorang, terutama saat 
terjadi gangguan gerak dan fungsi akibat 
penuaan, cedera/trauma fisik, penyakit, 
dan faktor lingkungan lainnya.   
Fisioterapi membantu setiap 
individu dalam memaksimalkan kualitas 
hidup, melihat kesejahteraan fisik, 
psikologis emosional dan sosial. 
Fisioterapi bekerja dibidang kesehatan 
promosi (promotion), pencegahan 
(preventive), pengobatan (intervention), 
rehabilitasi (rehabilitation). Fisioterapi 
sebagai tenaga kesehatan sangat berperan 
dalam penyakit kardiovaskuler termasuk 
dalam mengatasi akibat yang ditimbulkan 
oleh penyakit hipertensi. Ada beberapa 
penanganan dari fisioterapi untuk 
mengurangi tekanan darah tinggi seperti 
memberikan exercise, edukasi, dll.  
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan 
metode narrative review. Narrative review 
adalah sebuah penjelasan tentang sebuah 
topik tertentu, mengidentifikasi, 
menganalisis, dan meringkas literatur yang 
telah diterbitkan sebelumnya serta mencari 
bidang studi baru yang belum ditangani. 
Narrative review ini dapat membahas satu 
atau lebih pertanyaan dan kriteria 
pemilihan untuk penyertaan artikel. 
Narrative review bertujuan untuk 
mengidentifikasi atau menilai beberapa 
studi atau artikel yang menggambarkan 
masalah yang menarik. Narrative review 
tidak memiliki strategi pencarian yang 
spesifik, tidak sistematis dan tidak 
mengikuti protokol yang ditentukan. Tidak 
ada standar atau protokol yang memandu 
tinjauan ini (Ferrari, 2015 dalam Uddin1 & 
Arafat, 2016). Sumber yang akan peneliti 
gunakan untuk menyusun narrative review 
diambil dari 10 jurnal yang sesuai dengan 
variabel terikat dan variabel bebas 
penelitian ini. Dengan menggunakan 
metode pencarian PICO, PICO merupakan 
metode pencarian literatur yang 
merupakan akronim dari 4 komponen : P 
(Population, Patient, Problem), I 
(Intervention), C (Compression ) O 
(Outcome ). Dengan menggunakan PICO, 
kita dapat memastikan literatur yang dicari 
sesuai dengan pertanyaan kita yang ada 
dalam kriteria inklusi dan eksklusi yang 
sudah kita buat dalam pencarian literatur 
sesuai dengan evidence based. 
Tabel 1 Kata Kunci 
PICO ELEMENTS KEYWORD 
P (Population or 
Patient or Problem) 
Elderly/lansia 
I (Intervention) Slow deep 
breathing  
C (Comparison) brisk walking 
exercise 




Hasil studi literatur dari 3 database 
yang telah didapatkan kemudian dilakukan 
screening judul secara menyeluruh dengan 
menggunakan kata kunci terindentifikasi, 
didapat 15 artikel yang penulis anggap bisa 
memberikan kontribusi data artikel terkait 
hasil yang ingin dicapai. Database yang 
digunakan adalah PubMed, Google 
scholar, Wiley, dan PEDro.   Tahap 
selanjutnya artikel yang telah dilakukan 
screening abstrak menyeluruh kemudian 
disimpan kedalam mesin penyimpanan 
bibliography Mendeley, dan data yang 
sudah terinput disimpan pada folder 
khusus, tahap selanjutnya dilakukan 
penyaringan data, screening abstrak, full 









Skema 1 Alur Review Jurnal 
 
HASIL PENELITIAN 
1. Pengaruh Slow Deep Breathing terhadap 
Penurunan Tekanan Darah pada Lansia  
Hasil dari penelitian Berek, et al., 
2015, meneliti efek slow deep breathing 
dengan waktu 6x / menit dan 15x / menit 
menunjukkan bahwa slow deep breathing 
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Google Scholar  
( n=70.500) 
  Wiley      
(n=789) 
 
Artikel yang sudah diperiksa 
dan dipilih 
(n=50) 







Total artikel untuk 
Narrative Review 
(n=10) 
dapat mengurangi tekanan darah sistolik 
dan diastolik masing-masing sebesar 28,59 
mmHg dan 16,29 mmHg. slow deep 
breathing dapat meningkatkan tonus 
parasimpatis, mengurangi aktivitas 
simpatis, meningkatkan fungsi 
kardiovaskular dan pernapasan serta 
mengurangi efek stres. Dan banyak hasil 
dari peneliti sebelumnya    membuktikan 
bahwa slow deep breathing sangat efektik 
menurunkan tekanan darah. Dari jurnal 
tersebut menyebutkan bahwa faktor dari 
penyebab hipertensi adalah mengkonsumsi 
garam yang berlebihan karena mayoritas 
responden dalam penelitian ini berasal dari 
daerah pesisir di mana mereka paling 
tinggi mengonsumsi garam sejak kecil. 
Lidah mereka telah bermotif dengan rasa 
asin sehingga makan makanan rendah 
garam (makanan segar) akan menyebabkan 
rasa tidak enak. Ini diperlukan untuk 
mengurangi proporsi asupan garam yang 
dapat menyebabkan penurunan tekanan 
darah dan sangat dianjurkan terutama bagi 
responden yang memiliki riwayat 
hipertensi.  
Hasil dari penelitian Thome, et al., 
2018, dari keseluruhan penelitian 
menunjukkan bahwa secara signifikan 
slow deep breathing dapat menurunkan 
tekanan darah pada pasien dengan 
hipertensi. slow deep breathing pada 
kecepatan 6/menit, dilakukan setengah jam 
setiap hari selama 4 minggu dapat 
menurunkan laju pernapasan spontan dan 
MAP (Mean Arterial Pressure) secara 
signifikan. Peran baroreflex dalam 
mengubah naik dan turunnya tekanan 
darah.  
Hasil dari penelitian Sangprasert, et 
al., 2018, tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk melihat bagaimana pasien hipertensi 
dapat melakukan slow deep breathing. 
Dari hasil tinjauan berhipotesis bahwa 
setelah intervensi, pasien hipertensi akan 
mempromosikan slow deep breathing, dan 
ini akan mengarah pada hasil yang 
berhubungan dengan kesehatan fisik yang 
lebih baik dalam jangka waktu 6 minggu – 
12 minggu. Mekanisme ini dimulai dengan 
15 menit hingga 30 menit perhari dan 
membuktikan bahwa slow deep breathing 
bisa menurunkan tekanan darah.  
Hasil dari penelitian Ikbal and Sari 
2018, adalah Hasil penelitian ini sama 
dengan hasil penelitian lain yang 
mengatakan bahwa pemberian Slow deep 
breathing kepada pasien hipertensi sangat 
baik untuk pekerjaan dan tingkat tekanan 
darah. Ini bisa dilihat dari hasil intervensi 
yang diberikan kepada pasien. pasien yang 
melakukan tindakan Slow Deep Breathing 
dengan benar akan merasakan manfaatnya 
secara bertahap. Mulai dari kenyamanan 
bernafas pasien hingga kondisi tubuh 
berubah menjadi lebih rileks dari 
sebelumnya. Penelitian ini juga 
membuktikan bahwa tekanan darah sistolik 
dan diastolik akan secara otomatis bereaksi 
ketika proses aktivitas Slow deep 
breathing dilakukan sebaik mungkin dan 
sesuai dengan standar yang telah 
ditetapkan. Slow deep breathing memiliki 
efek pada sistem saraf dan mempengaruhi 
tekanan darah. Slow deep breathing 
mengurangi aktivitas saraf simpatis 
melalui peningkatan ritme penghambatan 
sentral yang akan menghasilkan penurunan 
pengeluaran simpatis. Penurunan ini 
mengakibatkan penurunan pelepasan 
epinefrin yang ditangkap oleh reseptor alfa 
sehingga mempengaruhi otot polos 
pembuluh darah. Otot polos vaskular 
mengalami vasodilatasi yang menurunkan 
resistensi perifer dan menyebabkan 
penurunan tekanan darah. Oleh karena itu, 
latihan Slow deep breathing dapat 
digunakan sebagai terapi nonfarmakologis 
untuk pasien hipertensi yang menggunakan 
obat atau tidak menggunakan obat.  
Hasil dari penelitian Nafi‟ah, et al., 
2020, hasil rerata penurunan tekanan darah 
sistolik diastolik slow deep breathing lebih 
besar daripada guided imagery, karena 
slow deep breathing dapat mengaktivasi 
reflek kemoreseptor dan baroreseptor 
sedangkan guided imagery hanya 
mengaktivasi reflek baroreseptor. Selain 
itu slow deep breathing lebih mudah di 
lakukan daripada guided imagery yang 
harus memerlukan lingkungan tenang 
(tidak bising). Peneliti berpendapat bahwa 
slow deep breathing lebih efektif daripada 
guided imagery dalam menurunkan 
tekanan darah sistolik diastolik. Menurut 
peneliti banyak faktor yang mempengaruhi 
penurunan tekanan darah seperti; jenis 
kelamin, riwayat keluarga, usia ,dan lain 
sebagainya termasuk lingkungan pasien 
saat dilakukan intervensi. Berdasarkan 
analisa nya data dari hasil penelitian yang 
telah dilakukan sebelum dan sesudah 
dilakukan guided imagery selama tiga hari 
sebesar 173,47/101,27 mmHg, dan 
169,40/97,87 mmHg, penurunan tekanan 
darah sistolik 4,07 mmHg dan diastolik 3,4 
mmHg. Ada perbedaan yang signifikan 
dari tekanan darah sisitolik diastolik antara 
sebelum dan sesudah dilakukan guided 
imagery. Rerata tekanan darah sistolik 
diastolik sebelum dan sesudah dilakukan 
slow deep breathing selama tiga hari 
sebesar 161,00/99,20 mmHg, dan 
153,00/92,40 mmHg, dengan penurunan 
sistolik 8 mmHg dan diastolik 6,8 mmHg. 
Ada perbedaan yang signifikan dari 
tekanan darah sisitolik diastolik antara 
sebelum dan sesudah dilakukan slow deep 
breathing. Hasil analisa data tekanan darah 
antara guided imagery dan slow deep 
breathing menunjukkan tekanan darah 
mengalami penurunan 4,07 mmHg dan 8 
mmHg pada tekanan darah sistolik, 
sedangkan pada tekanan darah diastolik 
3,4 mmHg dan 6,8 mmHg. Penelitian 
membuktikan bahwa slow deep breathing 
lebih efektif daripada guided imagery.  
2. Pengaruh Brisk walking exercise 
terhadap penurunan tekanan darah pada 
lansia. 
Hasil penelitian dari Chan, et al., 
2018 ini memberikan bukti bahwa 
intervensi Tai Chi 3 bulan lebih baik 
daripada brisk walking exercise dalam 
mengurangi beberapa faktor risiko 
kardiovaskuler, dan Tai Chi dapat 
diterapkan dalam praktik klinis untuk 
meningkatkan kualitas hidup seseorang 
yang memiliki faktor risiko 
kardiovaskuler. Dari jurnal tersebut 
membandingkan efek intervensi Tai Chi 
selama 3 bulan dengan brisk walking 
exercise dalam mengurangi CVD yang 
dapat dimodifikasi faktor risiko di antara 
orang dewasa dengan hipertensi. Selama 
periode tindak lanjut 9 bulan, Tai Chi 
mengurangi tekanan darah, tetapi tidak 
dalam kelompok brisk walking exercise 
dan kelompok kontrol. Kelompok tai Chi 
dan kelompok brisk walking exercise 
memiliki efek positif pada glukosa darah, 
meskipun kelompok Tai Chi mencapai 
peningkatan yang lebih besar. Tidak 
perbaikan yang signifikan diamati pada 
lipid darah atau pengukuran antropometri 
(BMI dan pinggang lingkar) dari waktu ke 
waktu di tiga kelompok studi, selain 
peningkatan HDL pasca-intervensi pada 3 
bulan pada kelompok Tai Chi, 
dibandingkan dengan kelompok kontrol. 
Meski ketiganya kelompok menunjukkan 
beberapa peningkatan stres yang dirasakan 
dan kualitas hidup dari waktu ke waktu, 
hanya kelompok Tai Chi menunjukkan 
stres yang dirasakan secara signifikan 
lebih rendah dan peningkatan kualitas 
hidup yang lebih besar daripada brisk 
walking exercise dan kelompok kontrol. 
Peningkatan tingkat efikasi diri olahraga 
secara signifikan lebih tinggi di Kelompok 
Tai Chi. Brisk walking exercise dan 
kelompok kontrol menunjukkan fluktuasi 
dan tren yang menurun tingkat efikasi diri 
latihan, masing-masing. Penemuan ini 
menunjukkan bahwa Tai Chi yang 
ditawarkan lebih besar dan manfaat jangka 
panjang dibandingkan jalan cepat dalam 
mengurangi faktor risiko CVD yang dapat 
dimodifikasi.  
Hasil penelitian dari Chalida, et al., 
2019, intervensi jus mentimun lebih efektif 
daripada intervensi brisk walking exercise 
dalam menurunkan tekanan darah pasien 
usia lanjut dengan hipertensi. Karena jus 
mentimun terbukti memengaruhi beban 
kerja jantung, natrium pompa kalium dan 
membawa ketenangan yang pada akhirnya 
mempengaruhi tekanan darah. Responden 
dibagi menjadi 2 kelompok: kelompok 
intervensi dari 20 responden jus ketimun 
dan kelompok intervensi brisk walking 
exercise. Pada kelompok intervensi 
dilakukan pemberian jus mentimun selama 
7 hari (1 minggu) masing-masing dengan 
dosis 150 ml (200gr / 150ml) sedangkan 
intervensi latihan brisk walking exercise 
selama 20-30 menit selama 8 kali 
intervensi dalam 2 minggu (4 hari 2 hari 
intervensi lanjutan intervensi lagi selama 4 
hari berturut-turut). Ketentuan ini 
intervensi digunakan untuk menentukan 
efek jus mentimun dan olahraga brisk 
walking exercise pada tekanan darah pada 
pasien hipertensi lansia. Tekanan darah 
sistolik dan diastolik diukur dua kali 
menggunakan spygnomanometer digital 
sebelum dan sesudah intervensi jus 
mentimun dan latihan jalan cepat. Hasil uji 
didapatkan signifikansi tekanan darah 
sistolik p = 0,017 (p <0,05) dan 
signifikansi tekanan darah diastolik p = 
0,045 (p <0,05), yang berarti ada 
perbedaan tekanan darah sistolik dan 
diastolik pada kelompok intervensi group 
jus mentimun dan brisk walking exercise. 
Selain itu diperoleh tekanan darah rata-rata 
pada kelompok intervensi jus mentimun 
pada pra-tes 167/100,5 mm Hg dan 
posttest 157,6/91,6 mmHg, sementara itu 
kelompok intervensi brisk walking 
exercise pada pra-tes adalah 157,4/95,2 
mm Hg dan posttest 153,4/91, 6 mmHg. 
Setelah perbedaan rata-rata dalam 
intervensi jus mentimun dapat 
menurunkan tekanan darah sistolik 10,2 
mm Hg dan tekanan darah diastolik 8,9 
mmHg dan intervensi brisk walking 
exercise dapat menurunkan tekanan darah 
sistolik 4 mmHg dan diastolik 3,5 mmHg. 
Hasil penelitian dari Sonhaji, et al., 
2020, brisk walking exercise sebagai salah 
satu bentuk latihan aerobik bentuk 
moderate exercise pada lansia mengalami 
hipertensi dengan menggunakan tehnik 
jalan cepat selama 15-30 menit. Ada 
perbedaan tekanan darah sebelum dan 
sesudah Brisk walking exercise dengan p-
value 0,000. Kesimpulan penelitian ini 
terlihat dari frekuensi tekanan darah 
sebelum brisk walking exercise rata-rata 
161,21 / 113,12 mmHg. Frekuensi tekanan 
darah sesudah brisk walking exercise rata-
rata pada 140,34 / 8,010 mmHg. Latihan 
brisk walking exercise memiliki pengaruh 
terhadap perubahan tekanan darah yang 
terjadi pada lansia. Latihan brisk walking 
exercise ini diharapkan mampu 
menanganani lansia yang mengalami 
hipertensi, sehingga mampu mengurangi 
ketergantungan terhadap obat.  
Hasil penelitian dari Nirnasari, et 
al., 2020 Brisk walking dapat 
meningkatkan pertumbuhan pembuluh 
darah kapiler yang baru dan jalan darah 
yang baru. Dengan demikian hal yang 
menghambat pengaliran darah dapat 
dihindari atau dikurangi, yang berarti 
menurunkan tekanan darah. Jalan cepat 
(brisk walking) juga efektif dalam 
pembakaran kalori yang menyebabkan 
kegemukan pada penderita hipertensi, 
jalan cepat (brisk walking) juga dapat 
meningkatkan kadar kolesterol baik HDL 
yang diperlukan oleh tubuh, dan juga 
membuat darah tidak saling lengket atau 
mengental hingga mengganggu aliran 
pembuluh darah yang dapat menyebabkan 
penyumbatan pembuluh darah, hal ini akan 
menyebabkan tekanan darah menurun. 
Terlihat perbedaan tekanan darah sebelum 
dan sesudah dengan uji statistik p value 
0,001 sehingga dapat disimpulkan bahwa 
ada perbedaan yang signifikan antara 
tekanan darah sebelum dan sesudah 
perlakuan Brisk Walking Exercise. Hal ini 
berarti bahwa ada pengaruh Brisk Walking 
Exercise terhadap tekanan darah pada 
pasien hipertensi.  
Hasil penelitian dari He, et 
al./2018, brisk walking exercise dapat 
mengurangi tekanan darah pada pasien 
dengan hipertensi esensial selama latihan 
intensitas yang berbeda itu meningkatkan 
olahraga kemampuan dan penurunan 
tingkat lemak tubuh. Akibatnya, brisk 
walking exercise dapat mengurangi risiko 
insiden kardiovaskular akut pada pasien 
usia lanjut dengan hipertensi esensial. 
Penelitian yang ada telah menunjukkan 
bahwa 4 sampai 12 minggu latihan aerobik 
dapat menurunkan tekanan darah pada 
pasien dengan hipertensi esensial 5 sampai 
15 mmHg; dan sebanyak 4 hingga 9 
mmHg. Dalam penelitian ini membuktikan 
bahwa setelah 12 minggu latihan brisk 
walking exercise, tekanan darah pada 
pasien dengan hipertensi esensial dapat 
diturunkan secara efektif dengan latihan 
dengan intensitas berbeda. Penelitian 
menunjukkan bahwa peningkatan tekanan 
darah meningkat selama latihan berat atau 
stimulasi dari dunia luar, yang pada 
gilirannya dapat menyebabkan kejadian 
kardiovaskular. Augmentasi output 
jantung di luar proporsi terhadap pelebaran 
pembuluh resistensi dalam melatih otot 
rangka menyebabkan peningkatan tajam 
dalam SBP dan penurunan DBP. TD 
selama latihan adalah tanda hipertrofi 
ventrikel kiri, dan tanda potensial kejadian 
kardiovaskular akut di masa depan. 
Penelitian yang menunjukkan bahwa 
pasien dengan hipertensi esensial memiliki 
aterosklerosis vaskular, jatuh dalam arteri, 
serta hipertrofi ventrikel kiri. Ketika 
stimulasi dialami dari stresor luar atau dari 
latihan intensitas tinggi, jantung akan 
berdetak dengan cepat, dan tekanan darah 
akan naik. Keadaan ini dapat dengan 
mudah menyebabkan angiorrhexis atau 
iskemia miokard, sehingga memicu 
timbulnya insiden kardiovaskular akut. 
Latihan aerobik meningkatkan fungsi 
vaskular pada pasien hipertensi.  
3. Pengaruh Penambahan Slow deep 
breathing pada Brisk walking exercise 
terhadap Penurunan Tekanan Darah pada 
Lansia. 
Kedua intervensi yang diteliti yaitu 
efek slow deep breathing dan brisk 
walking exercise sama-sama memiliki 
pengaruh terhadap penurunan tekanan 
darah baik sistolik maupun diastolik. 
Setelah peneliti melakukan analisis dengan 
masing-masing lima artikel pada setiap 
intervensi, didapatkan hasil intervensi slow 
deep breathing lebih cenderung efektif 
untuk digunakan sebagai pengobatan 
hipertensi dibandingkan dengan intervensi 
brisk walking exercise. Hal ini diambil 
karena ke lima artikel pada slow deep 
breathing memiliki pengaruh yang baik 
sedangkan pada intervensi brisk walking 
exercise hanya tiga artikel yang memiliki 
pengaruh dan dua lainnya tidak memiliki 
pengaruh pada penurunan tekanan darah 
lansia yang mengalami hipertensi. 
KESIMPULAN DAN SARAN  
A. Kesimpulan  
Berdasarkan hasil penelitian 
dengan metode narrative review dan 
pembahasan maka dapat diambil 
beberapa kesimpulan sebagai berikut : 
1. Ada pengaruh brisk walking 
exercise terhadap penurunan 
tekanan darah pada lansia 
hipertensi dengan metode narative 
review.  
2. Ada pengaruh penambahan slow 
deep breathing pada brisk walking 
exercise terhadap penurunan 
tekanan darah pada lansia 
hipertensi dengan metode narative 
review.  
3. Ada perbedaan pengaruh 
penambahan slow deep breathing 
pada brisk walking exercise 
terhadap penurunan tekanan darah 
pada lansia hipertensi dengan 
metode narative review. 
B. Saran  
1. Bagi Peneliti Selanjutnya  
Bagi peneliti selanjutnya 
dapat melanjutkan penelitian 
dengan intervensi yang berbeda 
serta lebih memperhatikan 
kriteria inklusi dan ekslusi dari 
kriteria jurnal yang akan 
digunakan.  
2. Bagi Institusi Pendidikan  
Hasil penelitian ini dapat 
dijadikan sumber referensi 
dalam membuat ulasan materi 
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